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Moät “beänh dòch” laø moät loaïi beänh nghieâm 
troïng lan ra khaép theá giôùi. Caùc chuyeân gia söùc 
khoûe cho chuùng ta bieát laø sieâu vi khuaån gaây 
cuùm cho chim choùc (coøn goïi laø cuùm gia caàm) 
coù theå thay ñoåi, ñeå laây truyeàn beänh cho ngöôøi. 
Neáu ñieàu naøy xaûy ra thì seõ coù beänh dòch, vaø 
nhieàu ngöôøi seõ nhieãm beänh. Cuùm lan 
truyeàn ôû nhöõng khu vöïc ñoâng ngöôøi 
tieáp xuùc vôùi nhau nhö tröôøng hoïc, 
thöông nghieäp, phöông tieän 
vaän chuyeån coâng coäng, vaø khu 
vöïc giaûi trí.

Beänh dòch laø gì?Beänh dòch laø gì?

Dòch cuùm vaø muøa Dòch cuùm vaø muøa 
cuùm khaùc nhau nhö cuùm khaùc nhau nhö 
theá naøo?theá naøo?

Muøa cuùm ñeán haøng naêm nhöng beänh dòch 
khoâng xaûy ra thöôøng xuyeân. Dòch cuùm luùc 
ñaàu dieãn ra raát gioáng muøa cuùm (soát, ho, chaûy 
nöôùc muõi, vaø nhöùc cô baép) nhöng coù theå trôû 
neân teä hôn nhieàu.

Bôûi vì dòch cuùm do moät loaïi sieâu vi khuaån 
cuùm hoaøn toaøn môùi gaây ra maø chöa coù ai töøng 
maéc phaûi, neân khoâng ai coù khaùng theå töï nhieân 
ñeå choáng laïi. Ngay caû ngöôøi khoûe maïnh cuõng 
coù theå maéc beänh vaø bò caùc bieán chöùng nghieâm 
troïng, thí duï nhö söng phoåi. 

Caùc chuyeân gia söùc khoûe tin laø nhieàu ngöôøi seõ 
bò beänh naëng vaø cheát khi coù beänh dòch, keå caû 
nhöõng ngöôøi chuùng ta caàn ñeán haøng ngaøy, thí duï 
nhö giaùo vieân, caûnh saùt vaø nhaân vieân tieän ích. 
Caùc baùc só vaø y taù cuõng seõ maéc beänh vaø khoâng 
theå chaêm soùc cho beänh nhaân cuûa hoï. Ñieàu naøy 
seõ coù taùc ñoäng to lôùn ñoái vôùi cuoäc soáng thöôøng 
nhaät trong coäng ñoàng cuûa chuùng ta.

Coù vaøiCoù vaøi

ñieàu ñieàu 
ñôn giaûn
quyù vò coù theå laøm
NGAY BAÂY GIÔØ 
ñeå chuaån bò:

• Baét ñaàu ngay caùc thoùi quen laønh 
maïnh.

• Coù moät keá hoaïch caáp cöùu.

• Chuaån bò saün moät tuùi caáp cöùu.

• ÔÛ nhaø khi quyù vò beänh.

• Trong luùc coù beänh dòch, traùnh xa 
ñaùm ñoâng.

 Coù moät keá hoaïch ñeå:
• Saép xeáp vieäc chaêm soùc cho treû em neáu 

tröôøng hoïc ñoùng cöûa hoaëc neáu quyù vò 
bò beänh.

• Hoûi caáp treân xem quyù vò coù theå laøm vieäc 
qua ñieän thoaïi hoaëc maùy ñieän toaùn hoaëc 
coù lòch trình laøm vieäc co giaõn khoâng.

• Laäp danh saùch soá ñieän thoaïi quan troïng 
cuûa gia ñình, baïn beø, haøng xoùm, baùc só, vaø 
nhöõng ngöôøi khaùc. Bieát choã ñeå danh saùch.

• Laøm thieän nguyeän cho caùc nhoùm ñòa 
phöông ñeå chuaån bò ñoái phoù vôùi dòch cuùm.

Che mieäng khi ho
• Duøng caùnh tay, tay aùo hoaëc khaên 

giaáy ñeå che mieäng khi ho vaø haét xì.

• Chæ cho gia ñình quyù vò caùch che 
mieäng khi ho. Boû khaên giaáy duøng 
roài vaøo ngay thuøng raùc.

• Tìm caùch ñöùng xa 
toái thieåu ba boä anh 
(3 feet) khi ngöôøi 
khaùc ho.

 

Röûa tay thöôøng xuyeân
• Röûa tay 20 giaây baèng xaø boâng vaø 

nöôùc aám. Daïy con haùt baøi Chuùc 
Sinh Nhaät hoaëc ABC trong khi röûa 
tay ñeå baûo ñaûm laø caùc em röûa ñuû 
laâu ñeå loaïi boû haàu heát vi truøng.

• Röûa tay quyù vò sau khi haét xì hoaëc 
ho vaøo khaên giaáy.

• Duøng thuoác röûa tay coù coàn ñeå giuùp 
gieát vi truøng, nhaát laø khi quyù vò di 
chuyeån. 

• Duøng mieáng khöû truøng ñeå chuøi 
saïch nhöõng vaät duïng nhieàu ngöôøi 
ñuïng chaïm vaøo (thí duï nhö naém 
tay cöûa, ñoà chôi, khí cuï ñieàu khieån 
töø xa, ñieän thoaïi, vaø caùc nuùt baám) ôû 
sôû laøm vaø ôû nhaø, nhaát laø khi trong 
nhaø quyù vò coù ngöôøi beänh.

Chích ngöøa cuùm haøng naêm 
• Chích ngöøa cuùm hoaëc xòt muõi 

thuoác ngöøa cuùm haøng naêm coù theå 
baûo veä quyù vò khoûi maéc beänh vì 
sieâu vi khuaån cuùm theo muøa. Caàn 
coù thuoác chuûng cuùm ñaëc bieät khi 
coù beänh dòch. 

• Nhöõng ngöôøi coù nhieàu ruûi ro veà 
bieán chöùng khi bò cuùm caàn phaûi 
chích ngöøa haøng naêm goàm coù:

   – Treû em töø 6 thaùng ñeán 5 tuoåi

   – Ngöôøi lôùn treân 50

   – Ngöôøi beänh kinh nieân thuoäc moïi 
löùa tuoåi

   – Phuï nöõ coù thai

• Treû em döôùi 6 thaùng khoâng theå 
chích ngöøa cuùm. Neáu quyù vò vaø gia 
ñình chích ngöøa cuùm, quyù vò seõ 
giaûm thieåu ruûi ro em beù bò laây cuùm 
töø quyù vò. 

• Neáu coù ñuû thuoác chuûng, moïi ngöôøi 
khaùc ñeàu neân chích ñeå giöõ söùc 
khoûe vaø ngaên ngöøa vieäc lan truyeàn 
beänh cuùm cho ngöôøi khaùc trong 
coäng ñoàng.
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BLEACH

Muoán bieát theâm chi tieát veà cuùm, 
caùch chuaån bò ñoái phoù vôùi beänh 
dòch vaø caùc tuùi caáp cöùu, ñeán xem:

www.pandemicfl u.gov 
(U.S. Department of Health and Human Services)
(Boä Y Teá vaø Nhaân Vuï Hoa Kyø) 

www.cdc.gov/fl u
(Centers for Disease Control and Prevention)
(Caùc Trung Taâm Kieåm Soaùt vaø Phoøng Ngöøa 
Beänh Taät) 

www.ready.gov/america
(U.S. Department of Homeland Security)
(Boä Noäi An Hoa Kyø) 

www.prepare.org 
(Red Cross)
(Hoäi Hoàng Thaäp Töï) 

www.oes.ca.gov
(Governor’s Offi ce of Emergency Services)
(Vaên Phoøng Dòch Vuï Caáp Cöùu cuûa Thoáng Ñoác) 

www.getimmunizedca.org
(California Department of Health Services,
Immunization Branch)
(Boä Dòch Vuï Y Teá California, Ngaønh Chuûng Ngöøa) 

 Saûn Phaåm Duøng Trong Nhaø 
• Xaø boâng cuïc, xaø boâng nöôùc, vaø thuoác röûa tay 

coù coàn
• Mieáng khöû truøng hoaëc thuoác taåy ñeå khöû truøng 

nhöõng gì nhieàu ngöôøi ñuïng chaïm vaøo (Troän 1 
ga loâng nöôùc vôùi ¼ ly thuoác taåy)

• Moät hoäp gaêng tay vinyl hoaëc latex duøng moät 
laàn ñeå baûo veä quyù vò, trong khi chaêm soùc cho 
ngöôøi beänh trong nhaø

• Nhieàu hoäp khaên giaáy
• Giaáy ñi caàu
• Tuùi ñöïng raùc
• Taõ giaáy vaø caùc saûn phaåm daønh cho phuï nöõ.

   Caùc Tieáp Lieäu Caáp Cöùu Khaùc
• Maùy phaùt thanh nhoû chaïy pin
• Pin
• Ñeøn pin
• Chaên meàn

 Trong thôøi gian coù beänh dòch, caùc cöûa 
tieäm coù theå ñoùng cöûa hoaëc heát tieáp lieäu. 
Ñieàu quan troïng laø phaûi tröõ saün tieáp lieäu 
ôû nhaø. Caùc tieáp lieäu naøy cuõng höõu ích 
cho nhöõng tröôøng hôïp caáp cöùu khaùc.

 Thöùc AÊn vaø Nöôùc
• Thöùc aên vaø nöôùc uoáng döï tröõ cho töø 1 ñeán 

2 tuaàn
• Moãi ngöôøi caàn moät ga loâng nöôùc moãi ngaøy
• Ñoà hoäp aên lieàn, ñeå ñöôïc laâu goàm ñaäu, caù, thòt, 

traùi caây vaø rau quaû, thòt haàm vaø nöôùc traùi caây
• Ñoà ñoùng goùi nhö söõa boät, suùp, cereals, baùnh 

laït, traùi caây vaø haït khoâ, vaø chaát ñaïm ñoùng 
baùnh (Thay ñoåi tieáp lieäu moãi 4-6 thaùng. Neân 
duøng caùc saûn phaåm gaàn heát haïn tröôùc.)

• Thöùc aên vaø söõa formula cho treû thô, neáu 
caàn thieát

• Thöùc aên cho thuù nuoâi trong nhaø
• Duïng cuï môû ñoà hoäp baèng tay 

 Tieáp Lieäu Y Khoa 
 Duøng theo thöù töï hoaëc thay ñoåi thuoác 

men thöôøng xuyeân ñeå baûo ñaûm thuoác 
chöa heát haïn.

• Thuoác theo toa cuûa quyù vò. Ñöøng ñôïi ñeán phuùt 
choùt môùi ñi mua theâm thuoác.

• Tieáp lieäu y khoa ñeå theo doõi löôïng ñöôøng 
trong maùu vaø huyeát aùp hoaëc caùc vaán ñeà khaùc 
veà söùc khoûe.

• Thuoác giaûm soát vaø thuoác giaûm ñau, thí duï nhö 
acetaminophen (Tylenol®) hoaëc ibuprofen 
(Motrin®)

• Thuoác trò caûm vaø ho vaø caùc loaïi thuoác khoâng 
caàn toa khaùc

• Thuoác choáng tieâu chaûy
• Tuùi cöùu thöông (First-Aid): baêng, boâng, v.v…
• Nhieät keá
• Maët naï loaïi duøng trong giaûi phaãu coù baùn taïi 

tieäm thuoác hoaëc tieäm baùn duïng cuï trong nhaø

Nhöõng Caùch Nhöõng Caùch 

BAÛO VEÄ BAÛO VEÄ 
BAÛN THAÂN BAÛN THAÂN   
traùnh bò CUÙM vaøtraùnh bò CUÙM vaø
 DÒCH CUÙM

California Department of Health Services
Division of Communicable Disease Control

850 Marina Bay Parkway
Richmond, CA 94804
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